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ВМЕСТО ПРЕДИСЛОВИЯ 


Дорогие девочки! 


Вы вступили в светлую пору юности, в пору поисков совер- 
шенства и гармонии мира — мира внутреннего и окружающего. 
У каждой из вас уже есть свои сокровенные мечты, заветные 
желания, определенные цели в жизни. Совершенно ясно, что эти 
цели различны: одни стремятся работать на производстве, дру- 
гие — стать врачом, педагогом, инженером, третьи мечтают по- 
святить свою жизнь искусству, литературному творчеству, обще- 
ственной деятельности... Все вы хотите быть здоровыми, полез- 
ными обществу, своей социалистической Родине. И вы, конечно, 
понимаете, что добиться всего этого не просто. и не легко — по- 
надобятся многие годы, а может быть, и вся жизнь. Для этого 
нужна не только твердая воля, настойчивость в достижении 
цели, но и большой запас духовных и физических сил. 

У каждой из вас: непременно есть еще одно желание, о. ко- 
тором вы, как правило, не говорите никому. Вы хотите быть 
обаятельными, красивыми. Это желание естественно, понятно и 
справедливо. Однако все ли вы хороню представляете себе, что 
значит быть красивой? Существуют ли какие-либо каноны жен- 
ской красоты? . 

Ответить на подобные вопросы однозначно невозможно. 
Идеалы жёнской красоты менялись на протяжении всей исто- 
рии человечества. Душевные достоинства и телесная красота 
женщины воспеты и запечатлены поэтами, художниками, скульн- 
торами всех эпох и народов. По этим памятникам искусства и 
литературы мы можем судить об идеалах женской красоты 
в разные эпохи развития человеческой культуры. 

Исторически идеалы женской красоты развивались по двум 
линиям: формальной и реальной. Формальная диктовалась пра- 
вящими сословиями, проводником которых была религия, а ре- 
альная — самой жизнью. И если формальные позиции идеала 
женской красоты на протяжении всего этапа развития челове- 
ческого общества не раз изменялись в зависимости от идеоло- 
гии правящих сословий, то’ реальная оставалась устойчивой и 
постоянной. 

Формальный путь развития идеала женщины схематично был 
таким: богиню Исиду — женщину с головой и крыльями кор- 
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шуна как воплощение тревожного ЕЕ, чей Образ тыся. 
челетия культивировался в Древнем Египте,— на очень корот- 
кий период сменила реальная, нежная и трепетная Нефертити, 
Затем вновь восторжествовал лик языческих богинь, который 
в Ув. дон. э. сменился красивыми и жизнерадостными, энер- 
гичными и ловкими, нежными и грациозными богинями в обли- 
ке земных женщин Греции, Рима, Крита и Микен. 

Средневековая христианская религия, отвергнув физическую 
красоту древнегреческих богинь, создала свой идеал женщин 
духовной скорбной красоты, причисленных к лику святых, оде- 
ла их в глухое мешкообразное платье для сокрытия «грешной 
плоти». 

Эпоха Возрождзния прорвала мрак религиозного средневе- 
кового фанатизма и создала новый идеал женщины — естест- 
венной и прекрасной, сияющей духовной и телесной красотой, 


ций и до наших дней, формальная и реальная позиции идеала 
женщины частично смыкались дважды —в эпоху античной 


культуры и в эпоху Возрождения. 
Итак, формальным идеалом женщины Древнего Египта бы- 
ла богиня Исида. Для традиций того времени характерна жест- 
кая условность изображения человеческой фигуры — статичные 
застывшие позы, единые пропорции тела. Условности рисунка 


женственны, изящны, пластичны, грациозны и стройны, дру- 
гие также женственны, но имеют более мощное сложение и 
менее ИЗЯЩНЫ, ХОТЯ по-своему привлекательны. 


ном виде, 
4 1 




























В Греции в эпоху эллинской культуры идеал женской кра- 
соты был связан с мифологическим образом богини любви 
Афродиты. Гордая своей лучезарной красотой, спокойно ступа- 
ла по земле Афродита. И где прошла Афродита, там пышно 
расцветали цветы, а воздух наполнялся благоуханием. 

Эпоха феодализма, длившаяся почти тысячелетие, была цар- 
ством тьмы и социального бесправия женщины во всех сферах 
жизни: дома она — раба и вещь хозяина-мужа, в церкви — 
кающаяся грешница, в общественной жизни — ничто. Самым 
распространенным в период средневековья был образ женщины, 
одетой в бесформенное платье, грешной, терпеливой, молящей- 
ся о себе и ближних. 

Начиная с ХУ в в эпоху Возрождения вопрос об идеале 
женской красоты привлекает не только художников, скульпто- 
ров, писателей, но и философов. Создаются трактаты «О кра- 
соте женщины». В одном из них каноны телесной красоты жен- 
щины формулируются так: плечи плотные и округлые, грудь 
высокая, ноги длинные и стройные, ступни маленькие, узкие, 
но не плоские, руки и пальцы длинные и изящные, ногти 
овальные. 

В последующие столетия представления об идеале женской 
красоты продолжали постоянно меняться: с переменным успе- 
хом в определенные годы были модными хрупкие, плоскогру- 


ловеческой культуры — социального равенства женщин. Мы 
успели уже привыкнуть и к этим словам, ик положению жен- 
щины в социалистическом обществе. Однако это не только 
красивые слова. В них не только гордость советской женщины. 


После окончания школы вы, девочки, вступите на путь’ са- 
мостоятельной жизни — профессиональной учебы, работы, фор- 


прически и моды одежды, исходит прежде всего из 
ка, в котором в наибольшей мере выражен запас 
и физических сил. 







Бесконечна галерея образов Ве мис <. 
ных, внешне прекрасных, славных к дедажиих м и космо- 
к. Валентина Терешкова, и тЧЕКИЧЬЫЩТЕТЬ Зарина По- 
пович, и королева гимнастики а тЫ Турищева, и неотрази- 
мая чаровница балета Надежда Павлова, и многие-многие 
Е о красоте женщины мы связываем со стройностью 
фигуры, грациозностью движений, легкостью походки, красивой, 
гордой осанкой, свободной, но изящной манерой держаться, 
скупыми, но выразительными жестами. Да и как не придавать 
особого значения этим чертам внешнего облика! Ведь сферой 
жизни наших девушек и женщин стали не только дом, семья, 
производство, но и сцены народных театров, домов культуры, 
трибуна и экран кинохроники, телевизора, откуда они видны 
всем. И тут уже положение обязывает обладать всеми «секре- 
тами» женской красоты. Нам нравится смотреть на девушку, 
когда она говорит, работает, двигается, действует. И мы до- 
садуем, когда движения ее скованны. Неправильная осанка, не- 
уклюжие движения, фигура с торчащим животом по законам 
сегодняшнего времени считаются самыми некрасивыми чертами 
внешности девушки. Более того, эти черты внешнего облика 
принято считать признаком низкой культуры. 

Современная жизнь человека — работа, быт, отдых — насы- 
щена большой и малой автоматикой, которая освобождает его 
от физической нагрузки и активных физических движений. Это 


облегчает нашу жизнь. Но, с другой стороны, при сокращении 
возможности двигаться, проявлять свою мускульную силу появ- 
сяется излишняя полнота, преждевременное увядание и болезни. 
Спасением могут быть только физические упражнения. В нашем 
социалистическом обществе физическая культура и спортивные 


занятия составляют обязательный элемент культуры каждого 
человека. 











ство. Вы без оглядки, самоотверженно станете тратить на ве 
весь запас духовных, физических сил, здоровье. И а 
период времени у вас не будет реальной возможности поза 

титься о себе. Таковы особенности жизни женщины, Она растит 
и ведет в жизнь человека. И чем больше создает запас телес- 
ных сил девушка в юности, тем больше будет радости и счастья 
у женщины, матери. ь = 

Сегодня потребность заниматься физической культурой и 
портом можно сравнить с потребностью читать. Без книги че- 
ловек не может развивать свой духовный мир, без физической 
культуры — достичь телесного совершенства. 

Счастье и тяготы материнства, работа и личное счастье не- 
легким грузом ложатся на плечи современной женщины. Но 
если эти плечи поддерживаются крепким здоровьем, то женщи- 
на справится со своими почетными обязанностями. 

Однако известно, что неё только красота телесная, а прежде 
всего красота и богатство духовного мира женщины были, есть 
и будут источником вдохновения в творчестве писателей, ху- 
дожников, скульпторов и композиторов. Но тогда почему же при 
создании образа женщины, описании ее красоты отмечаются 
«легкий стан», «движений стройность»? Почему в восприятии 
человека человеком первыми запечатлеваются движения тела, 
а не движения души? Не потому ли, что внешние черты челове- 
ка — фигура, походка, движения, осанка — могут быть «схва- 
чены» по первому впечатлению, а восприятие и оценка благо- 
родства души требуют значительного времени или определен- 
ного случая? 

Доброта, высокая нравственность, благородство, способность 
к самопожертвованию и самоотречению развиваются в процессе 
всей жизни. Эти приобретения личности — гражданская зре- 
лость, духовное богатство и душевная красота 














ние своей мнимой взрослости эти А р В вы 
а рления вые Фасоны 

каблуки, искажающие природную легкость шага? Позы и мане- 
ры любимых кинозвезд, не присущие природе ваших движений? 

Косметические рецепты «моей бабушки» для сохранения мо. 

2 

ИЕ из вас хочет быть красивой, но подражание лю- 
бимым актрисам, героиням книг или яркой, эффектной соседке 
не. поможет вам ни на шаг продвинуться в этом стремлении. 
Грубым подражанием вы приобретете лишь смешную манер- 
НОСТЬ. з 

Красота каждой из вас должна остаться неповторимой. Не 
надо в угоду моде уничтожать то очарование, которое заложено 

в вас природой и присуще только вам одной. Пусть помощни- 
ками на пути совершенства у вас будут хорошие манеры пове- 
дения, любовь к труду, развитый ум, спокойная гордость, при- 
сущая только вам грация движений, стройность стана, красивая 
осанка. 

5 В этой книжке, написанной для вас, 
ваем о современных канонах красоты ж 
циях тела, грации движения, красивой о 
настические упражнения, кото 
грациознее, а значит, красивее, 


девочки, мы рассказы- 
енской фигуры, пропор- 
санке. Предлагаем гим- 
рые помогут вам стать изящнее, 




















сложения 
соотноше 
плеч ит 
клетки, та 
но на нек 
ленной вс 
_ ким, стро 
ранг крас 
_ тела, дли 


обладать 
сивой. 




















ФИГУРА 


Итак, идеалы телесной красоты в различн 


различными. Во все времена 
женщины разного телосложе 


дые и полные. 
Каноны 


ленной возрастной групп 


ким, стройным, 


Природа наделяет 


Красоту челов 
его строения и ко 


телосложения, 
имеют и количественные характерист 
рекламного характера, например, 
сложения для девушек и женщин 
соотношение веса и длины те 


кроме 


ла, длины ног и тул 


описательных 
ики. В книгах популярно- 
приводятся показатели тело- 
различного возраста.“ Это — 






ые эпохи были 


и в наше время были, есть и будут 
ния: высокого и низкого роста, ху- 


признаков, 


овища, ширины 
олени, грудной 












роста. Кра- 
тья Карамазо- 











ра. Считали также, что тело человека с поднятыми и несколько 
разведенными руками и расставленными ногами вписывается 
в круг, центром которого является пупочная точка (рис. 1). 

В вопросе о пропорциях тела мысль человеческая давно 
искала такую мерку, которая была бы универсальной для изме- 
рения всех его продольных, поперечных и объемных размеров. 
С этой целью были разработаны различные системы модулей. 
Модуль —- мерка, с помощью которой можно измерить величину 
любой части тела. В качестве модуля берется величина той или 
ИНОЙ части тела данного человека, например длина стопы, высота 
головы и т. д. Так, древние египтяне в качестве модуля пользо- 
вались длиной среднего пальца руки, Поликлет — величиной, 
равной высоте головы или высоте лица ит. п. 

Е о устанавливались определенные правила 
ения частей тела, ег й 

м ре египтян гласили: Е ре Е 

ться в длине тела 19 раз, длина руки — 5 аз, дли- 

на ноги — 9 раз ит. д. А вот каноны Поликлета — я голо- 


вы должна укладываться в 
длине тела 8 
10 раз, высота головы и шеи, каки С ВА 


укладывается 6 раз (рис. о, 3 4). длина стопы, в длине тела 
10 | 














+----- азы 
ме 


инок 


и м - 
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Быт 
Попробуйте использоват 


фигуры. В 


уют и другие каноны пропорций различных частей тела. 


; длина стопы 
равна 1/4 длины тела. 
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Человек, у которого все части тела (длина тела, рук, = 
ширина плеч, тазового пояса, величина кисти, ступни) = Е 
мерны между собой, — обладатель пропорциональной фигуры. 
Но абсолютно пропорциональная фигура — явление редчайшее. 
Стремиться к абсолютному идеалу — ‘дело бесполезное и безу- 
спешное. Каждый человек обладает индивидуально неповтори- 
мым комплексом пропорций. Один выделяется длинными, дру- 
гой — короткими ногами, у одного широкая грудь, У другого — 
узкая, у одного талия тонкая, длинная или короткая, у друго- 
го — широкая ит. д. 

Советский антрополог В. В. Бунак, изучая строение тела че 
ловека, установил три основных типа пропорций, которые в 
практической жизни имеют довольно большое число вариантов 
(рис. 5). Первый тип — узкосложенный. Человек данного тина 
имеет длинные ноги, короткое туловище и узкие плечи и таз. 
Второй тип пропорций — широкосложенный: человек имеет шц- 
рокое длинное туловище и относительно короткие ноги. Третий 
тип — средняя форма сложения тела (промежуточная между 
первыми двумя). 

В свое время изучению пропорций тела придавалось большое 
значение как показателям здоровья человека. Так, плоская, 
узкая грудная клетка и сутулые плечи считались признаком 
предрасположенности к заболеваниям легких. Мысль о том, что 
и 

а о, не оставляет врачей и сегодня. 

ремя интерес к пропорциям тела человека значи- 


тельно возрос. Знания про орции тела важны не только худож: 
у ьптор (©) Т 
никам и скул ам. ни имеют б 
ольшое практическое значе- 


при моделировании одежды, рабочих мест на 
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оизводстве и т. д. Знания пропорций тела имеют большое зна- 
м для профессиональной ориентации и отбора, особенно в 
ее. а пропорций тела, характеризующихся, как б 

он размеров различных частей тела отно. 
—_ НО друг друга, конституция тела определяет ‘соотношение 
ЕН его тканей: костной, мышечной, жировой. Например, 
посмотрим на двух девушек одинакового роста, имеющих схо- 
жие пропорции тела. Посмотрите, как они ведут себя на 
воде. Одна из них легко держится на нь другая — 
с трудом. Объясняется это тем, что при внешнем сходстве дан- 
ного телосложения они имеют различную плотность тела, раз- 
личное соотношение тканей. У той девушки, которая легко дер- 
жится на воде, преобладает жировая ткань; та, которая быстро 
погружается в воду, имеет широкий костяк и преобладание 
костной ткани. Она может быть худой, но всегда будет выгля- 
деть среднеупитанной. Тип тяжелого сложения (антропологи его 
называют костно-мышечный) среди женщин встречается редко, 
он больше распространен среди мужчин. Человеку с таким 







ыло 

















Для определения конституционального сложения тела мы го- 
ворим о женщине: худая, худощавая, тощая, полная, грузная, 
олее характерные типы консти- 

ческий, астенический, атлетичес- 









‚ слабый тонус мускулатуры и 
формы, тонкие запястья 






полной, грузной или тучной. 
ля девушки атлетического типа характерны стройность 
ысокий рост, широкие плечи 
ПЯСТЬЯ и щиколотки, окруж- 











ы ИЯ грациозными 
Ной активности. Пониженный 





Рис. 6 


двигательный режим отрицательно влияет на девушку с асте+ 
ническим телосложением: тонус мышц еще больше снижается, 
становится трудно красиво и стройно держать свое тело и вы+ 
полнять физическую работу. Девушка астенического сложения 
более всего подвержена различным влияниям неправильного 
режима жизни. 

Среди взрослых, уже сформировавшихся девушек, кроме 
указанных конституциональных типов, очень часто встречаются 
так называемые смешанные типы. Например, узкобедрая тол- 
стушка, высокая широкобедрая толстушка ‘или девушка низкого 
роста с равномерно полной фигурой плотного сложения. 

Для определения конституции тела существует довольно 
ыы способов. Один из самых простых, которым вы можете, 
‘пользоваться, — это номограмма (рис. 6). С помощью этой. 
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номограммы вы можете Е Риа тканей 
организма, а затем и конституциональны! ложения. Пра. 
вда, точность этого определения приблизительная, но все же 
она даст вам некоторое представление о вашем телосложении. 

Для того чтобы можно было Е этой НоМо- 
граммой, надо знать рост и вес своего тела. - приведенной но- 
мограмме соедините точки с пираии пе не: а 
Цифра, обозначенная в точке пересечения, и будет показателем 
преобладания в организме количества той или иной ткани в 
данный период вашего развития. Например, при росте 160 см 
и весе 60_кг точка пересечения проходит в центре номограммы 
через ‘цифру 1,42. Эта цифра означает гармоничное соотношение 
тканей. Показатели гармоничного соотношения тканей находят- 
ся в точках пересечения цифр от 1,30 до 1,50, преобладания 
мускульной ткани — в точках от 1,50 до 2,05, жировой — от 
1,00 до №30. Если вы обнаружите у себя преобладание мускуль- 
ной ткани, это значит, что конституция вашего тела близка к 
атлетической, если жировой — к пикнической. 

О соотношении тканей в организме, а значит о конституцио- 
нальном сложении тела, можно судить с помощью простейшего 
контроля за весом своего тела. Для этого рекомендуется поль- 
зоваться формулой Брока: от цифры, выражающей длину тела 
(например, 160 см), отнимают цифру 100 (160—100=60). Если 
полученная разность не превышает -Е5 кг от абсолютного пока- 
зателя веса, то можно считать вес тела вполне нормальным. 
Например, при росте 160 см нормальным будет вес от 55 до 
65 кг. 

Если с помощью этой простейшей формулы вы определите 
У себя очень высокий или слишком низкий вес тела, обязатель- 
но обратитесь к врачу. Врач скажет, какой характер имеют 
особенности вашего веса: конституциональный или обменный. 
Если это следствие нарушенного обмена веществ, то в данном 


случае врач поможет вам советом относительно режима 


ы а в случае необходимости назначит специальное ле- 


объемы грудной 
кле ы ее 
о сзмая эффективная роль в изменении этих 
тела принадлежит Е 
ниям и занятиям гимнасти ринад разнообразным движе 
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овного питания надо обязательно 
дуктов: молоко, кефир, 


ьше подходит). Из рыб- 


В рацион вашего еже 
ВКЛЮЧИТЬ что-либо 
простоквашу или тво 



















ных, мясных желательно тушене ареные, наревые Олд 
Они полезны для здоровья. А копченые и жареные Ола 
останутся на праздники. Непременными в рационе каждого дня 
должны быть овощи — сырые, в виде салатов, соленые, моче. 
ные, вареные, тушеные, жареные. Желательны ягоды, фрукты, 
соки. Овощам, ягодам и фруктам принадлежит первая Е 
обмене веществ организма. От них зависит и стройность фигуры 


и состояние здоровья. Не забывайте о супе. Суп вы должны 
есть ежедневно. Это блюдо скорее, чем другие, дает чувство сы- 
тости и так же, как овощные блюда, несет свою службу в обме- 
не веществ. - 

Итак, режим питания, гимнастика, прогулки на свежем о 
духе помогут природе шлифовать фигуру и полных и худых. 
Но чтобы добиться успеха, у каждой должны быть свои средст- 
ва, свои приемы, в наибольшей степени способствующие особен- 
ностям сложения фигуры. 

Если вы оценили себя достаточно сурово и записали в груп- 
пу «‹пухлых» толстушек, то должны кое-что знать о них. «Пух- 
лая» толстушка может быть и высокого, и низкого роста, 
коротконогой и длинноногой, с тонкой или широкой талией. Но 
она обязательно будет иметь довольно большой вес тела в со- 
четании с большими жировыми отложениями. У ОДНИХ ОНИ 
распределяются равномерно по всему телу, у других — на та- 
лии, у третьих — на животе, у четвертых — под лопатками и 
на плечах и т. д. И еще одна отличительная черта «пухлых» 
толстушек — слабый тонус мускулатуры. Мышечная система 
у них развита слабо. Разогнать, пережечь излишние запасы 
жира можно с помощью занятий гимнастикой в обязательном 
сочетании с самомассажами, водными процедурами и диетой. 

Занятия гимнастикой должны продолжаться 30—40 мин. 
Упражнения для такой гимнастики подбираются по принципу 
утренней гимнастики. Если вы затрудняетесь в подборе упраж- 
нений для ваших занятий, то попросите помочь вам учителя 
физкультуры или выучите тот комплекс, который передают по 
радио. Но учтите, что комплекс утренней гимнастики, который 
передается по радио, рассчитан на 10—19 мин. Поэтому уве- 
о дозировку каждого упражнения в 9—3 раза. Кроме того, 
о этих упражнений 3—4 своих упражнения. 

. для устранения недостатка вашей фигуры. На- 


(согнать) жир с талии Е 
включить такие упражнения: р › надо обязательно 


ее ея, 





лени. стопы должны быть жестко закреплены и не 
ноги, еж частие в этом упражнении состоит лишь в удер- 
двигаться. Их У ы а. Если у вас нет выработан- 
аскачивающегося туловища. 
и ы чки К занятиям гимнастикой и достаточного двига- 
ной привычк то это упражнение в первых занятиях выпол- 
а одьнной амплитудой, а руки держите на талии. 

Я е 1 з 
няйте сн ниях усложняйте его, увеличив амплитуду 
В последующих занят у 

ие рук (руки свободно в стороны 

ижения и изменив положен ру , 

ДВ и вверх, руки вверх, сцепив кисти). Так как выполнение 

, 
те упражнения может вызывать в некоторых случаях легкое 
головокружение, то рекомендуется выполнять его одномоментно, 
, 

не более 8 раз: 4 — в правую сторону, 4 — в левую. Но этого 
далеко не достаточно для шлифовки талии. Включите круговые 
вращения туловища в начале, середине и конце занятий гимна- 
стикой. Это же упражнение можно выполнять многократно в те- 
чение дня, в виде своеобразной физкультпаузы. 

2. Круговые движения тазовым поясом. Чтобы выполнить 
это упражнение, надо жестко закрепить ступни ног на ширине 
плеч (но не более) и плечевой пояс. Если вы никогда не делали 
этого упражнения, то воспользуйтесь таким советом: легче всего 
закрепить плечи и ноги, стоя лицом к стене, шкафу, двери. 
Стоять нужно на расстоянии свободно согнутых рук, опираясь 
о стену кистями на уровне груди. Очень удобно стоять лицом 
к двери, опираясь руками о ее косяки (правая и левая сторона 
дверной рамы). Ноги должны быть слегка согнуты в коленях. 
Запомните это правило. Приняв удобное устойчивое исходное 
положение, начинайте круговые движения тазом (движения вы- 
полнять ‘в очень медленном темпе): вперед-влево-назад-вправо; 
вперед-вправо-назад-влево. Это упражнение можно выполнять 
одномоментно до 20—30 и более раз. Чем больше, тем лучше 
и для формы и для гибкости талии. Эффект будет тем больше, 
чем лучше, жестче закреплена верхняя часть туловища. Само 
же упражнение нужно выполнять исключительно за счет крест- 
ен части туловища, а расслабленные согнутые 
НА ноги должны помочь увеличить амплитуду движения. 

упражнение можно выполнять в различном темпе — мед- 
ленном, среднем, быстром, очень быстром и их сочетаниях 

Занятия гимнастикой вы м Е 

ожете проводить в люб 
дня, когда вам это удобно. Выби а, 
надо учесть, что эти занятия обяз Е 
водными процедурами, на зто ее должны сочетаться с 
менее часа. Уходит в общей сложности не 
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личивается потребность’ в’ кислороде. И здесь открытое окно 


ы ИМО. 
= один совет для занятий гимнастикой. Чтобы помочь 
себе «утомиться» ‘и пропотеть, одевайтесь для занятий потеплее: 
на трикотажное хлопчатобумажное белье (ни в коем случае не 
синтетическое) наденьте байковый или хлопчатобумажный три- 
котажный с начесом костюм. Не забывайте стирать его не реже 
| раза в неделю. Заниматься гимнастикой надо 3 раза в неде- 
лю, не менее, еще лучше ежедневно. Иначе эффект от занятий 
будет низким. 

Вот несколько упражнений для сгонки жировых складок 
на шее. 

1. Наклоните голову вперед, назад, в стороны, руки в сто- 
роны, на пояс и др. : 

2. Медленно поверните голову. Руки держите над головой 
(кисти сцеплены).. 

3. Медленно поверните приноднятую голову в положении 
лежа. 

4. Сцепив пальцы, положите их сзади на шею (голову слег- 
ка наклоните вперед). Разогните голову назад небольшими по- 
качивающими движениями, преодолевая сопротивление рук. 

В качестве упражнений для сгонки жира на спине и плечах 
можно рекомендовать следующие. 

1. Отведите плечи назад до сведения лопаток, затем примите 
исходное положение. 

2. Из исходного положения руки впереди, закруглены, кисти 
касаются друг друга, отведите левую руку в сторону, правую 
вверх. Медленно наклонитесь назад ни прогнитесь до предела, 
как можете. 

3. Сидя в кресле, положите руки на подлокотники. Подтя- 
нитесь руками (как на брусьях) и опуститесь в исходное поло- 
жение. 

А вот упражнения для сгонки жира на животе и ногах: 

1. Лежа на спине, поднимите руки вверх, а ноги — перпен- 
дикулярно телу, зажав между ступнями небольшой предмет. 
Описывайте круги ногами, сначала маленькие, затем большие, 
до касания земли. Затем, наоборот, от больших кругов перейти 
к маленьким. 

2. Лежа на спине, поднимите руки вверх (ладонями вверх). 
На ладони положите по книжке. Поднимите руки на высоту 
10 см от пола и сделайте ими полукруг к бедрам. 

3. Сидя на полу, опираясь на локти, вытяните НОГИ 


4. В упоре стоя на 
коленях поверните туловище направо 
отводя правую руку назад до отказа. То же сделайте в другую 
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5. Стоя на коленях, поверните туловище в сторону, руки 


о — в стороны, к плечам вверх, на пояс, скрестно 
Мень выполните сидя на пятках, сидя ноги скрестно. 
ой бр лежа на бедрах прогнитесь, отводя руки вверх, 
а Е полу, наклонитесь и а о по полу 
до упора лежа; затем (также переступан рнитесь в 

ение. 

ии с этими упражнениями полезно проводить про- 
стейший самомассаж — растирания всего тела и отдельных его 
частей хлопчатобумажной тканью. Самомассаж обычно приме- 
няют до гимнастики, пока кожа достаточно сухая. Но его можно 
выполнять и отдельно в сочетании с водными процедурами. Для 
растирания надо иметь два полотенца средней величины: жест- 
кое льняное и мягкое махровое или вафельное хлопчатобумаж- 
ное. Растирание начинайте легкими движениями руки в таком 
порядке: от периферии к центру, от дистальных, т. е. дальних, 
частей тела — стопы, голени, бедра, кисти, предплечья, плеча — 
к туловищу и сначала левую, потом правую руку. Затем масси- 
руют ноги — левую и правую. Для растирания ног и рук 
используется жесткое полотенце грубой фактуры, для расти- 
рания туловища — мягкое. Растирания выполняйте в три прие- 
ма. Сначала легонько, как бы поглаживая, пройдитесь по всей 
поверхности тела, затем растирайте тело энергичнее и, наконец, 
снова легкие поглаживания. Растирание туловища выполняйте 
в таком порядке: подъягодичные складки, ягодицы, поясница, 
талия (справа и слева), живот, шея, верхняя часть грудной 
клетки, грудь, плечи, спина. Ноги и туловище растирайте двумя 
движениями: первое — по горизонтали, второе — по вертикали, 
снизу-вверх. 

ен един Непремениому праввауг полотеща 
гу Пронежуру лучше кары Если есть возможность, 
и т г” трусики и а, ди ие 38 

еп с 

ев Е также сочетайте с гимнастикой. Для пол- 


роцедуре рекомен 
температур: холодная и янЫЯ По Е 
такой: обмывание го . 
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{а выполняйте 
ЩЫ, ПОЯСНиЦа, 
часть грудной 
гирайте двумя 
по вертикали, : 





Рекомендации по диете можно свести к следующему: 
1. Если у вас повышенный аппетит и вы очень любите бу- 
лочки и сладкое, то научитесь выходить из-за стола с несколько 
неутоленным чувством сытости: «Еще могла бы, еще хотела бы 
чего-нибудь съесть, но не буду». 

2. Ешьте больше овощей и фруктов. Вы добьетесь чувства 
сытости, но эта пища не будет способствовать отложению жира. 

3. Последняя еда (желательно не обильная) должна быть 
не позже 6 часов вечера. 

Итак, «пухлые» толстушки, если вы не хотите со временем 
перейти В категорию «рыхлых» толстушек, то включите в режим 
вашей жизни занятия гимнастикой, самомассаж, водные про- 
цедуры и соблюдайте рекомендованную диету. : 

Стройные девушки плотного сложения как будто без всяких 
на то оснований обычно оценивают себя толстушками. Но’ не- 
которые основания для такой самооценки у них все же есть. 
Во-первых, они выглядят довольно упитанными. Во-вторых, они 
чувствуют себя тяжелыми (костная и мышечная ткани по удель- 
ному весу довольно тяжелые). И наконец, самое главное — им 
больше всего присуще чувство неуклюжести своего тела и не- 
ловкости своих движений. Мышцы у них недостаточно эластич- 
ны, гибкость тоже невелика. Чтобы мнимой толстушке изба- 
виться от комплекса своей неуверенности, неуклюжести, излиш- 
ней плотности, можно дать лишь один совет — больше двигаться, 
и лучше всего под музыку, вырабатывая пластику движений. 
А занятия гимнастикой у плотных толстушек должны быть в от- 
личие от «пухлых» ежедневными, по 15—20 мин. Эти же заня- 
тия можно разбивать в течение дня на две-три серии по 
5—7—10 мин. 

Для занятий гимнастикой надо подбирать (кроме общеиз- 
вестных упражнений) упражнения в равновесии, балансирова- 
выполнять эти упражнения не 
ном ритме. Полезен и самомас- 
он рекомендуется девушкам из 
то касается водных процедур, то 
ядка приема они должны быть 


без резких переходов от й 
ь , р от горячей к х - 
ной воде, и наоборот. ТО 


Вот нескольк 
ко специальных гимнастических у < Й 
х упра ) 
девушек плотного сложения: а 


21 











4 Сидя на пятках, руки сзади, он На счет 
1—8; сгорбившись, согните спину, на счет прогните ее. 

5. Стоя на коленях, опуститесь в сед на пятки, согнув спину, 

`нитесь в исходное положение, разогнув спину. 

Е е Выпотиите то же упражнение, но опуститесь в сед на по. 
лу с поворотом туловища направо, затем налево. 

Вялые и худые девушки относятся к типу астенического 
сложения. Они имеют малый вес, тонкую кость, эластичные 
мышцы. Вялость первых, как правило, проявляется у высоко- 
рослых астенических девушек в те периоды, т них резко 
увеличивается рост. Но это явление временное. Миниатюрные 
астенички всегда энергичны. Худеньких девушек (и высоких и 
маленьких) больше всего волнует не сам факт небольшого веса, 
а тонкие (как «спички») ноги, недостаточно очерченные линии 
талии, груди, таза. Таким девушкам можно посоветовать гим- 
настику с включением в нее упражнений на «проработку» мы- 
шечного «корсета» для того, чтобы увеличить массу мышечной 
ткани, перевести мышцы из вялого состояния в более активное. 
Комплекс гимнастических упражнений для худых девушек нуж- 
но подбирать по анатомическому принципу. 


УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ МЫШЦ ШЕИ, ПЛЕЧ, РУК, НОГ, ТАЛИИ 


1. Напряженные сгибания и разгибания рук в локтевых 
суставах в положении стоя. 

2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. 

3. Растягивание резинового бинта или эспандера. 

4. Медленные приседания на полной ступне, желательно в 
различных танцевальных позициях ног. Эту группу упражнений 
надо выполнять с помощью опоры, держась за спинку стула, 
кровати ит. д. 

5. Равновесия пооче 
не менее 12—16. 


6. Прыжки на обеих ногах — в длину с места, в высоту на 
ре в высоту на месте с поворотами. 
о В положении лежа на животе медленные и напряженные 
Ня ног назад, прогибаясь в пояснице. 
р То же в положении лежа боком. 


ступней), перестая тора сделать круг (ось круга — пальцы 
7 вправо, затем 
10. Тоже, но ‘ос кр раво, влево. 


уга — место 
по кругу делать ногами. опоры рук, а переступания 
то касается 


редно на правой и левой ноге со счетом 


пе 
а ратуре воды. 
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Относительно питания, можно посоветовать и тем, и другим 
повысить аппетит по рекомендации врача, а перед сном НЕ 
вать стакан молока с булкой, съедать немного каши, сваренной 
на молоке, или с маслом. И обязательно побольше бывать на 
^^ несколько слов о так называемых возрастных «дефек- 
тах» фигуры. Как все школьники старших классов, вы, девоч- 
ки, переживаете один из сложных периодов своего развития. 
В медицине он называется пубертатным, пубертатно-юношеским, 
в педагогике — трудным, в обиходной речи — переходным. Пе- 
риод пубертатно-юношеского возраста — это период перехода 
детского организма в зрелый, период закладки потенциальных 
жизненных сил личности девушки, рубеж к периоду зрелости и 
обладанию всеми своими духовными и телесными силами. 

Однако до рубежа «обладания всеми своими силами» девоч- 


ка проходит так называемый период вытяжения — неуклюжей 
узкогрудости, голенастости, непропорциональной длинноногости 
и короткорукости. Затем наступает период округления — пери- 


сд девичей «пухлявости», иногда приобретающей формы чрезмер- 
ной полноты. И все эти «вытяжения», «округления», как пра- 
вило, сопровождаются неуклюжими, неловкими движениями, не- 
правильной, а порой и некрасивой манерой держать свое тело. 
Это может проявиться, когда девочка вдруг обнаружит, что 
стала очень худой и очень высокой («выше всех мальчиков в 
классе») или слишком полной, как ей кажется («толще и жир- 
нее всех в классе»). Эти «открытия» приносят девочке душевные 
страдания. Страх быть неуклюжей и нескладной заставляет ее 
искать уединения, скрываться от посторонних глаз. Она начи- 
нает горбиться, сутулиться, выпячивать живот, «сжиматься», 
чтобы скрыть развивающуюся грудь. Она пытается стать мень- 
ше ростом и тоньше, быть незаметной, в стороне, особенно на 
уроке физкультуры, когда одета в спортивную форму. Такой 
душевный настрой и пассивность к движениям незамедлительно 
сказываются на формировании фигуры, осанки и ловкости дви- 
жений. Тело становится нескладным, движения неуклюжуми, 
осанка некрасивой. 
т ены подвержены особенно те девочки, у 
ая ини боде я ри идет ускоренными темпами 
ом и ев Ведь эти девочки не знают 
тии своих одноклассников — ЧАК В, ть 
сте мальчики отстают от девоче а 
к юношескому возрасту они Е на два года, но 
вочек по весу и длине тела. у ют догнать и перегнать де- 
т от девочки-ребенка 10—11 лет 
лет и к девушке 15 
и всего лишь 4—8 ле 
‘вает не одну бурю, н 


к девочке-подростку 
—17 лет по времени составляет: в 
а т. Но за этот период девочка пере- 
дно испытание. Меняются двигатель“ 


23 











5452. 
* 555=- 





ные возможности эт неуклюжести до грациозности, меняются 
внешний облик, пропорции тела, вес («то ты слишком толста, то 
ты слишком худа»). Одни из вас тяготятся чрезмерной физиче- 


ской развитостью, горбятся, стараются к: меньше, другие 

своей «недоразвитости». Каким бы ни был темп 
тражаюч: от. й д — бурный, ускоренный : 
развития в переходный период Ур вора ‚ сгла- 
женный или растянутый на много лет, в каждом случае мож- 
но уловить период наибольшей дисгармонии строения фигуры 
и ее пропорций, координации движении и о держать свое 
тело. Проявления наибольшей дисгармонии бывают в периоды 
резких скачков, т. е. больших ‘прибавок длины тела и длины 
ног, резких изменении пропорции и веса тела. 

Ноив том и в другом случае, если в этот период не заняться 
собой, эти дефекты могут наложить свой отпечаток на облик 
девушки. У нее зафиксируется и останется надолго грузная 
или тощая фигура с плохой некрасивой постановкой корпуса, 
тяжелой походкой, неуклюжими движениями. А с возрастом эти 
Дефекты проявятся еще более резко. Многие недостатки в строе- 
нии фигуры, в-осанке, неуклюжесть движений взрослых — след- 
ствие неправильного двигательного режима в детстве, отрочест- 
ве и юношестве. з р 

Так не упускайте своих возможностей, пользуйтесь дости- 
жениями гигиены и культуры движений. Они помогут вам обре- 
сти бодрость, уверенность в себе, хорошее настроение, и вы 
сможете легко перенести и пережить период возрастных «дефек- 
тов» фигуры. Ведь эти «дефекты» у многих вызывают плохое 
настроение, неуверенность в себе, конфликтность, замкнутость, 
отчуждение от друзей и родителей. Вы должны знать, что они 
преходящи и связаны с той громадной перестройкой в организ- 
ме, которая превращает неуклюжую девочку-подростка, похо- 
жую на «гадкого утенка», в очаровательную, полную душевных 
сил и телесной красоты девушку. 

Период своей кажущейся вам «ужасной» нескладности одни 
нз вас уже пережили, других она ждет впереди, а третьи ее 
особенно не ощущают потому, что у них формирование растяз 
Ч потому нескладности сглажены, не так ост+ 

. 7О всех — и первых, и вторых, и третьих — 


и 
км ВЫ период ощущения и сознания гармонии всех своих 
а. и телесных сил. Он наступает как открытие, как про- 


< 





ГРАЦИЯ 


Грация в толковых словарях русского языка переводится 
как «прелесть», «изящество», «красота движений». В. литературе 
и обиходной речи встречаются такие словосочетания: <грациоз- 
ная девушка», «грациозные движения», «грациозный танец» 
и др. 

рая делает зримой истинную красоту женщины. Можно 
встретить красивую девушку прекрасного сложения, с лицом 
мадонны. Но если у нее дурные манеры, движения и жесты 
резкие и грубые, что можно сказать о ней? Красота такой де- 
вушки, не освещенная грацией движений, пластичностью поз и 
благородством манер, «дисгармонична» и всегда будет вызывать 
досаду и недоумение у окружающих. 

Понятие грации — приобретение ХУ в. Наиболее активный 
интерес к этому качеству красоты был проявлен именно в эпоху 
Возрождения. Каноны, измеряемые нормами гармонии, пропор- 
циями, к этому времени уже были недостаточны для оненки 
красоты и природы. Эпоха Возрождения внесла в понятие кра- 
соты активную, деятельную динамическую силу, которая может 
изменять, развивать, нарушать меру и соразмерность частей. 
Форму стали связывать с ее основной сутью — функцией. По- 
этому живописцы того времени, если хотели подчеркнуть гра- 
циозность свой модели, делали ве шею «лебединой», т. е. более 
тонкой и вытянутой, плечи — узкими, талию — тонкой. И, на- 
против, если хотели подчеркнуть грубую силу, то утолщали 
шею, ноги, руки, увеличивали ширину плеч и массивность то- 
ловы./ 

Известный гуманист Витто 
считал способноеть человека 
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вушку с неправильными чертами лица и пропорциями тела 
признают прелестной чаровницей. 

Принято считать, что природа щедро наделяет женщину таки- 
ми атрибутами красоты, как стройность фигуры и естественная 
грация движений. Но одни умеют пользоваться дарами природы 
и сохранять их в течение всей жизни, другие теряют их либо 
из-за неверных понятий о красоте, либо из-за лени, невежества, 
недостатка знаний и навыков личной культуры. 

Такую потерю природного дара вполне можно допустить от- 
носительно графини Бетси у Л. Н. Толстого. Она была высокой 
и стройной. женщиной с прямым станом, но не обладала гра- 
циозностью движений. Она потеряла природную способность 
женщины к изяществу и приобрела неестественные, ей несвой- 
ственные, принужденные манеры. Л. Н. Толстой не раз подчер- 
кивает манерность, неестественность движений, нарочитую ве- 
личавость графини Бетси, противопоставляя ей Анну Каренину. 
Вот какой увидел впервые Анну Вронский: «Каренина стояла 
неподвижно, держась чрезвычайно прямо, и глаза ее улыба- 

.. Она вышла быстрою походкой, так странно легко носив- 
шею ее довольно полное тело». 

А вот другая грациозная и изящная женщина, но полная-и 
высокая — Грушенька. Вспомните такие строки: «Это была 
довольно высокого роста женщина... — полная, с мягкими, как 


бы неслышными даже движениями тела... Было и еще что-то 
в ней... 1 й 















Павловой, то можно сказать — она имела хорошую основу для 
проявления воздушности: крупную устойчивую функционально 
развитую стопу, малый вес и болышой запас двигательного 
(танцевального} опыта, который она создавала ежедневными 
занятиями. 

По поводу грации движений сказано много слов. Но где 
грань между красивыми и некрасивыми, грациозными и негра- 
циозными движениями? Из чего слагается грация движений? 

Оценить грацию движений можно по походке, жестам рук и 
некоторым позам. Походка может быть быстрой, легкой, семе- 
нящей, величественной, тяжелой, с широким или коротким ша- 
гом, с прямым или раскачивающимся корпусом тела, с широким 
или коротким размахиванием рук. Движения и жесты рук могут 
быть плавными, быстрыми, вялыми, резкими, грубыми, мягки- 
ми, ритмичными, суетливыми ит. д. 

Чем больше разнообразие жестов, движений и поз, которы- 
ми вы пользуетесь, тем больше диапазон двигательных возмож- 
ностей. Позы, движения, жесты должны иметь свое строгое 
назначение, 

Есть позы, движения, жесты, предназначенные для мест от- 
дыха, пляжа, леса, спортплощадки, зала. В пределах возмож- 
ного (насколько позволяет обстановка, в которой вы в это время 
находитесь) позы могут быть свободными, расслабленными, но 
без следа. развязности. Движения могут быть широкими и рез- 
кими, но не грубыми. Но в транспорте, в школе, на лекции, 
уроке, работе движения, позы, мимика должны быть строгими, 
сдержанными, собранными, спокойными. Если человек груб, 
дурно воспитан, как бы ни был он красив лицом, хорошо сло- 
жен, ловок в движениях, от его телесной привлекательности 
ничего, кроме плохого впечатления, не останется. 

Есть жесты, движения, позы, которые никто не должен ви- 
деть и которые позволительны только в интимной обстановке. 
Например, чувство неловкости и стыда вызывает человек, ко- 
торый «на людях» ковыряет в ушах, носу, зубах, почесывается, 
причесывает волосы, стряхивает их с плеч на окружающих, 
а небрежные позы сидя, развалясь, вытянув ноги не только вы- 


ния и позы, жесты и мимика, какими бы они ни были — кра- 
сивыми или некрасивыми, удобными или неудобными, — не 
должны мешать окружающим. 

Итак, что есть грация? Что это за особое свойство движений 
тела, которыми наделяют своих героинь писатели, поэты, скуль- 
пторы, художники? Можно ли этому свойству движений дать 
более ясную и четкую характеристику, нежели красивое слово 
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Конечно, среди вас можно вст] 
особо одаренную грацией движений. Но, скажем открове 
такая одаренность — явление редкое. У большинства же гра- 
ция, изящество, легкость движений приобретаются с помощью 
опыта, практики, тренировки. ] 

Что это так, можно убедиться на таком примере. У малень- 
ких детей многие движения имеют свою особенность. Они не- 
уклюжи. «Грациозной неуклюжестью» называют эту особен- 
ность движений детей дошкольного возраста. И действительно, 
их движения вызывают у нас чувство умиления. Но если 
«грациозная неуклюжесть» не перерастет себя и останется за- 
стывшей формой движений у девочек и мальчиков старших 
классов, то она превратится в дефект движений. 

Присмотритесь, например, внимательно к движениям руки 
младших школьников. Вы заметите, что кисти их рук часто 
раскрыты веером — пальцы держатся не сомкнуто, а врозь 
(растопыренные пальцы). Этим детям такие движения свойет- 
венны, так как у них еще не завершено развитие кисти. Но, 
к сожалению, такие движения иногда сохраняются и у взрослых. 
Это происходит оттого, что они не приобрели опыт ручных дви- 
жений в детстве, отрочестве, юности: не рисовали и не лепили, 
не шили и не мыли, не пилили и не рубили, в мяч не играли, 
одним словом, не развивали руку. Ленивые руки застыли в сво- 
ей недоразвитости, неуклюжести и стали неумелыми руками. 
О какой уж грациозности движений рук здесь можно говорить? 

То же можно сказать о походке и движениях ног, тела. Ко- 
солапая, скачущая походка, шаги на носочках и согнутых ко- 
ленях, шаги «движками», когда выпрямленная нога, не сгибаясь 


шку от природы 





Но, 


о могут 
ак это ее портит, 
ТЬСЯ? 
красиво двигать- 
сть, ритмичность, 
создаются, разви- 
отя бы тем двигательным опы- 
астен, — ежедневной гимнасти- 
ециальной, которая вам предла- 
кие занятия могут быть 


совершенной, 


у ; 
сти — до грациозности. Ио ооразузраы 


Предла 
ино ВЕ ре сы онений для развития изящества 
7. , › Тела. По 2—3 таких упражнения включите 























































й й, который лаве 
в комплекс занятий гимнастикой, который приводится в гла 
«Фигура» (см. с. 22). 


УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗВИТИЯ ПЛАСТИЧНОСТИ РУК 


1. Встаньте в удобную стойку, руки вперед, ладонями КНИ- 
зу, пальцы врозь. В удобном для вас ритме поочередно соеди- 
няйте каждый палец левой руки с большим пальцем; то же 
правой рукой; то же — одновременно двумя руками. 

9. Выполните первое упражнение с закрытыми глазами. 

3. Поднимите руки вперед, так, чтобы кисти касались, а 
пальцы были сомкнуты. Поочередно сгибайте кисти в лучезапя- 
стных суставах. 

4. Вытяните руки вперед, сомкните кисти. Переплетая паль- 
цы, сделайте выкрут руками дугами вниз-вперед, а затем дуга- 
ми снизу-вверх-вперед. 

5. Поднимите руки вверх-наружу. Последовательно рас- 
слабьте («уроните») кисти, предплечья, плечи. 

6. Примите основную стойку, затем поднимите руки вверх, 
кисти свободно закруглите. Опуская правую руку в сторону ла- 
донью вверх, поверните голову вправо и слегка откиньте ее 
назад. Посмотрите на кисть правой руки; то же в другую сторо- 
ну. Выполняйте это движение в разном ритме (медленно и 
быстро), плавно и резко. 


УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗВИТИЯ ПЛАСТИКИ ДВИЖЕНИЙ ТЕЛА 


1. В основной стойке поднимите руки в стороны ладонями 
кверху. Дугами вперед соедините кисти тыльной стороной и ду- 
гами назад разведите руки в стороны до отказа. Выполните 
упражнение 4—6 раз в медленном темпе, затем 4—8 раз в бы- 
стром или очень быстром темпе. Закончите упражнение в мед- 
ленном темпе. 

2. Из основной стойки наклонитесь вперед (руки «висят» 
расслабленно), затем, выпрямляясь, прогнитесь в грудной части 
позвоночника (руки вниз-наружу). Выполняйте упражнение 
в медленном темпе, постепенно его убыстряя, и закончите в 
медленном темпе. 

3. Примите основную стойку. Согните правую ногу вперед, 
отведите правую руку в сторону, левую вперед. Медленно по- 
меняйте положение рук и ног. 

4. Стоя на левой ноге (правая согнута на носке, руки на 
пояс), медленно поочередно меняйте положение ног. 

5. В положении сидя на пятках, руки вперед медленно сме- 
ните положение туловища: сядьте справа, руки влево; сядьте 
слева, руки вправо. 

6. С опорой рук о спинку стула, стоя на носках, сделайте 
несколько пружинящих покачиваний. 
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7. © опорой о спинку' стула поднимитесь на носки, хорошо 
выпрямитесь, затем сделайте полуприсед на отуве левой (пра- 
вой) ноги (другая остается на носке); выпрямляясь, снова 
встаньте на носки и присядьте на другой ноге. Выполнять уп- 
ражнение следует плавно, упруго и без толчков. = 

8. С опорой выполните 2—4 пружинящих движения ног с по- 
следующей остановкой на носках; то же на полуприседе; то же 
с остановкой на одном носке (свободная нога сгибается вперед 
или назад). - 

9. С опорой стоя на носках сделайте полуприсед, согните 
ноги в коленях, а затем резко выпрямитесь. 

10. С опорой сделайте приседания в Ё и ИП позициях. При 
выполнении этого упражнения вся фигура должна быть подо- 
бранной. Надо сделать некоторые усилия, чтобы держать туло- 
вище вертикально, приседая, не выпячивать ягодицы. Движе- 
ние выполняется непрерывно, плавно, с оптимальным напряже- 
нием, без задержки в конечном положении приседа. 

11. Ходьба по веревке. Положите на пол скакалку или 
бельевую веревку. Идите по ней так, чтобы носки ног охваты- 
вали веревку снаружи, а пятки держите внутрь. Руки держите 
свободно в стороны, ладонями вверх. 

12. Ходьба по плашкам. Положите на пол листы бумаги 
(плашки). Идите по этим плашкам медленно, наступая с носка 
(руки в стороны или за голову). 

13. Ходьба по «лестнице». Поставьте на пол невысокую ска- 
меечку или табуретку. Взойдите на нее, затем сойдите в таком 
порядке: шаг ‘правой, шаг левой — взойти; шаг правой, шаг 
левой — сойти. Выполняйте это упражнение 2—3 мин в быст- 
ром и медленном темпе. 


Включите в занятия гимнастикой также шаги галопа, поль- 
ки, вальса. 

Для выполнения этих упражнений необходимо соблюдать 
следующие условия: корпус держать прямо, плечи должны 
двигаться по прямой линии, параллельной полу (без верти- 
кальных колебаний), живот и таз нужно подтягивать, ‘а не вы- 
нь и не отставлять; шаги должны быть короткими. 

Ре о те в значительной степени зави- 
А д обуви. Дело не в том, нарядная она или 
у ная, старая или новая, модная или немодная. Главное 









тевысокую (#4. 
дите ВИКО 


ниям. Размеры и покрой ее должны быть такими, чтобы она 
не затрудняла кровообращение и дыхание, не стесняла движе- 
ний, не вызывала потертостей кожи грубыми швами, складками. 
Поэтому надо научиться при подборе одежды следить, чтобы 
вырезы, проймы, пояса, резинки, воротнички, манжеты не были 
бы узкими и тугими. 

Одежда современной моды — длинные и короткие платья, 
брюки, спортивные кофты, куртки, жакеты — очень удобна для 
различных случаев жизни, но не следует забывать, что дер- 
жаться и двигаться необходимо сообразно ситуации. Например, 
если вы надели брюки, то широкий шаг и энергичная походка 
вполне допустимы, но в длинном платье шаг должен быть ко- 
ротким, мягким, неторопливым. 















ОСАНКА 


Слово «осанка» широко используется в художественной ли- 
тературе и разговорной речи. Л. Н. Толстой, чтобы подчеркнуть 
красоту Анны Карениной, наделил ее гордой осанкой и особым, 
ей одной свойственным «движением походки, склона плеч и по- 
станова головы». А. Блок в понятие «осанка» вложил не только 
эмоциональный настрой, но и выразил социальную суть собы- 
тий того времени: 

«< — Поддержи свою осанку! 

— Над собой держи контроль! 

— Не такое нынче время, 

Чтобы нянчиться с тобой!» 

Из этих примеров как будто следует, что словом «осанка» 
выражены совершенно разные понятия. В первом речь идет 
о красоте телесного склада женщины, во втором — о душевном 
складе человека. 

В словаре русского языка осанка определяется как внеш- 
ность, манера держать себя. 

Осанка — это манера держать свое тело, это навык, который 








ВЫК, Который 
Л человека, 
)6 ТЕЛО, Как 
ОСлИтаНиеН, 
тительной и 
зботки пра 


правильной осанки утомительна для продолжительного Е 
ческого положения тела, могут служить некоменяации 2 о 
ников и скульпторов. Позы правильной ос < 
стойки для натурщиков используются ДОР 
с той целью, чтобы познакомить учеников с форма и пролор- 
ЦИЯМИ фигуры человека, или в тех случаях, когда этого требует 
композиционный замысел рисунка. Для продол тельных 2 
этюдов рекомендуется выбирать только устойчивые и затру ье 
нительные позы. Поэтому излюбленными позами для те этю- 
дов являются варианты вольной (удобной) стойки, когда ту 
ловище спокойно расслаблено, почти вся тяжесть тела падает 
на опорную ногу, а другая, слегка согнутая в колене, немного 
отставлена вперед, в сторону или назад, положение ру к про- 
извольное, удобное. В такой позе может сохраняться довольно 
длительное время естественное положение тела. Если натуршик 
обладает хорошо тренированным навыком «прямой» стойки 
(осанки), то даже в этом случае ему рекомендуется для удоб- 
ства и большей устойчивости .- принять положение «прямой» 
стойки, но на широко расставленных ногах. : 

Можно ли выработать правильную осанку без специальной 
тренировки, только лишь подражая избранному идеалу, стре- 
мясь все время держаться прямо и красиво? Нет, нельзя! 

За эталон красивой осанки, которому надо подражать, обыч- 
но принимают осанку. балерины. Но ведь на постановку осанки 
у балерин, как на один из важных показателей профессиональ- 
ного мастерства, уходят многие годы упорного труда. Об этом 
пишут педагоги-хореографы, писатели и журналисты. Напри- 
мер, журналистка Н. Плеханова (журнал «Юность», 1973, № 3) 
пишет о том, что ученицы У класса хореографического училища 
уже совсем похожи на балерин. И неестественно вывернутой ба- 
летной походкой. И слегка надменной осанкой, той самой осан- 
кой, которая отличает балерин от всех остальных женщин. 
Строго стройная спина, изящно развернутые плечи, гордая голо- 
ва, то, с чего начинается внешний облик балерины и на что 
уходят годы и годы труда. 

Известный педагог Ленинградского хореографического учи- 
лища А. Ваганова в своей книге «Основы классического танца» 
пишет, что ежедневные занятия балерины с первых шагов обу- 
чения до окончания карьеры начинаются с установки: «Взять 
позу», «Взять фигуру», ибо основа всякого па — правильно по- 
ставленный корпус. Даже простейшие хореографические упраж- 
нения, например приседания, равновесия, не вводятся в занятия 
до тех пор, пока мышцы недостаточно укреплены и не вырабо- 
тан правильный навык держания корпуса. 

Для занятий хореографией непременным условием является 
не только сама «установка» тела в правильную позу, но и 
«жесткая обтяжка» (обрамление) его мускулатурой, т. е. умение 
«правильно брать в работу» все мышцы. 



































33 











































Формированию постановки «корпуса» У балерины посвя- 
щается вся жизнь. А что же можно сделать нам? : 

Что ж, мы тоже можем взять на вооружение красивой по- 
становки корпуса кое-что из арсенала хореографии. Но прежде 
чем выполнять эти упражнения, нужно знать признаки пра- 
вильной и неправильной осанки. 

Установка тела в позе правильной осанки должна быть 
предельно приближена к вертикальной оси. Вертикальная ось 
тела должна соединить точки стреловидного шва черепа, на- 
ружного слухового прохода, шестого-седьмого шейного и один- 
надцатого-двенадцатого грудного позвонков, головки бедренной 
кости, передней поверхности коленного сустава и ладьевидной 
кости стопы (рис. 7, а). При таком положении тела все части 
фигуры, особенно позвоночник и стопы, обладают наилучшими 
возможностями пружинить и амортизировать толчки и сотря- 
и В 
и ар ыЕ о фронтальной плоскости (вид 
Фр лол ины) в позе правильной осанки 

устанавливаться так, чтобы симмет+ 


ричные точки правой и й 

левой стороны т 

горизонтальным линиям. 3 ЕЕ 

ак ж 

о НЫ свою осанку? Простейший способ про- 
‚ Который легко осуществить в домашних условиях, 
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Рис. 7,6 


альной плоскости (у стены или 
вной поверхностью), касаясь ее затылком, спиной, 
ечами, ягодицами, пятками. В этом положении 
‹подтяните» свое тело так, чтобы голова установилась в такое 
положение, когда козелковая точка находится на одной гори“ 
зонтали с нижней границей носа, и чтобы к вертикальной пло- 


скости прилегли плечи, лопатки, . Положе- 
ние правильной осанки в лицевой плоскости проверяется по 
вертикальной линии, нарисованной на зеркале. 

Для неправильной осанки характерны следующие признаки: 
выдвинутая за продольную ось тела голова (опущенная или 
запрокинутая голова); сведенные вперед, напряженно. поднятые 
плечи или асимметричное положение плеч; выпяченный живот, 
излишне увеличенный поясничный изгиб, отставленный назад 
таз; круглая спина и запавшая грудная клетка (рис. 7, 6). 

Красивая, правильная осанка тренируется с помощью спе- 
циальных упражнений. Основа этих упражнений — позные реф- 
лексы. Как применить их для формирования осанки, можно 
увидеть на таком примере. Станьте в стойку «смирно». Поста- 
райтесь выполнить ее правил 


следующий. Станьте у вертик 


у двери с ро 
лопатками, пл 


ьно — выпрямитесь и подтянитесь. 


се того как вы зафиксировали стойку «смирно», резко 
тие голову, наклонив лицо вниз. При этом движении вы 
аметите, как неожиданно и быстро сломалась вся ваша вы“ 
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. непроизвольно свелись вперед пль 
тела: пен] ых. течи, 


я поза Е 
са прогнулась поясница, а живот выпятился впе’ 
1 ИЕ: . 
тия изменение позы тела связано с тем, что опущенное 
ред. ь 


ее асслабляет те мышцы т 
положение голов а аь тело в заданной позе = 
ща, которые должны поддер . нять-вверх всё т р 

ом положении. Если голову поднять вверх, ело не- 
тикальн птягивается», плечи расправляются, спина выпрям- 
вольно в поджимается. При таком положении головы 
а. "непроизвольно принимает се правильной осанки. 
Поэтому при обучении осанке используются знания о механизме Е 
позных рефлексов и большое внимание уделяется тренировке 

Я вки головы. 

па р правильной осанки недостаточно 
обучиться только лишь тому, чтобы уметь красиво поднимать 
голову. Надо еще натренироваться носить ее гордо, независимо 
от собственных эмоций. Для этого тренируют «мускульный кор- 
сет»; т, е. те группы мышц, которые держат тело в позе пра- 
вильной осанки. А таких мышц, поддерживающих позу, у чело- 
века довольно много. Е 

Для того чтобы принять позу правильной осанки, надо уста- 
новить и зафиксировать всю систему скелета в строго опреде- 
ленном порядке. Эту работу по одной лишь установке тела в за- 
данную позу выполняют около трехсот больших и малых мышц. 
В поддержании позвоночного столба принимает участие около 
ста пятидесяти мышц, а два десятка мышц уравновешивают 
голову. «Работают», т. е. сокращаются, эти мышцы с такой си- 
лой, которая должна обеспечить выполнение именно заданной 
позы. 

Чем ближе собрана установка различных звеньев тела к вер- 
тикальной оси, тем проще держать свое тело к идеальному 
варнанту осанки. Такая установка тела осуществляется слажен- 
ной работой специально натренированных мышц «мускульного 
корсета» тела: плечевого и тазового пояса, мышц туловища, 
крестцово-поясничной области и* брюшного пресса, мышц ног. 
«Ошибка» какой-нибудь одной или нескольких мышц при выпол- 
нении заданной позы ведет к разрушению. всей системы. Поэто- 


› если натренируетесь 


гиваетесь вверх, И легко, как будто вытя: 


ваетесь при каж 
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Правильная осанка сегодня является не только требованиём 
эстетических норм личной культуры и здоровья. Это черта 
высокого профессионализма во многих видах деятельности. На- 
пример, идеальная осанка и вытянутое в струну тело — это 
средство борьбы за секунды, за скорость У спортсменов высо- 
кого класса. 

Характерно то, что прекрасной осанкой обладают не только 
балерины, но и классные спортсмены-бегуны. Герои разных 
Олимпиад Джесси Оуэн и Валерий Борзов создают впечатление 
не бегущего по земле” а летящего над ней человека. Удивитель- 
ная легкость, гармония движений сочетается у них с непринуж- 

денной и красивой осанкой. Тренер легендарного спортсмена 
Джесси Оуэна Снайдер на тренировках и состязаниях давал 
напутствие своему ученику бежать по дорожке, `как по раска- 
ленному железу, стараясь не коснуться его, и представить себе, 
что у него на голове стакан с водой, который нельзя расплес- 
кать. И. Акимов в статье «Добежать до’ себя» о беге Борзова 
пишет так: ‹...со стороны это был изумительно элегантный бег. 
Прямая осанка, мощь, пластика и ни малейшего напряжения! 
Он словно и не касался земли, а стлался над нею». 

Для бегунов хорошая осанка — вытянут 
это необходимость, одно из биомеханических условий борьбы 
за скорость. Плохо «собранное» тело спортсмена теряет на ди- 
станции бега драгоценные доли секунды. Плохо «собраннхе» 
тело уменьшает скорость опорно-двигательных реакций и увели- 
чивает площадь сопротивления пространства в зоне пробега. 

Итак, что же представляют собой те упражнения, с по- 
мощью которых вы сможете тренировать правильную осанку? 

Для тренировки позы правильной осанки предлагаются две 
группы упражнений — упражнения у вертикальной плоскости 
И упражнения с предметами на голове. Для тренировки мыши, 
обеспечивающих позу правильной осанки, предлагаются упраж- 

нения у станка и упражнения в ракурсе «египетского рисунка». 


ое в струну тело — 


УПРАЖНЕНИЯ В РАКУРСЕ «ЕГИПЕТСКОГО РИСУНКА» 


Характерным для этих у 
кисти с плотно сомкнутыми 
Углами сочленений 


пражнений являются выпрямленные 


пальцами и четко фиксированными 
. При таком рисунке движений рук рефлек- 


«мышечного кор- 






и опорной площади стоп. Ес; 
А В ичем 2—3 раза повторяйте, как вам удобно. 
ра ЕЯ к отвести плечи назад, но так, чтобы не изме- 
а юры При этом движении вы четко заметите, 
т а пли головы неестественно. Если вы попробуете отве- 
ке `назад, сохраняя прежнее положение головы и туло- 
ый почувствуете себя настолько неудобно, что можете 
шей чренировин постановки головы при выполнении 
движений рук в «египетском а использовать раз- 
ь ложив их на г . 

Е еатую стойку. Затем поверните туловище влево 
так, чтобы правое плечо и лицо смотрели в том же направлении, 
что и ступни ног. Руки, вытянутые вдоль туловища, должны 
быть обращены ладонями влево. Сохраняйте эту позу, сколько 
можете (до отказа). Посчитайте, сколько времени вы сумели 
ее удержать. Выполните эту позу с поворотом вправо. Такая 
поза. неестественна и для длительного удержания трудна. По- 
этому тренируйте ее постепенно. 


Выполните следующие движения рук: 


1. Поднимите правую руку вправо, согните ее в локте, разо- 
гните кисть, поворачивая ее ладонью вверх, два счета держите 
это положение руки, затем на четыре счета приведите руку в 
исходное положение. 

2. То же упражнение выполните левой рукой. 

3. Согните правую руку в локте, поднимите предплечье 
вправо, кисть поверните ладонью вперед, а левую руку в сто» 
рону; согните руку в локте, предплечье опустите вниз. кисть по- 
верните ладонью назад. Один-два счета держите это положение 
рук, затем примите исходное положение. 

4. То же упражнение выполните в другую сторону. 


5. Согните руки в лок 
г тях, выпрямленные кист 
почти касаясь ими талии. ` ь Е 


6. Согните правую р 


уку в локте, поч 
кисть поверните ладонью , ти касаясь им корпуса, 


аеы вверх и опустите, насколько возмож 
7. Поднимите руки 
ии вверх соприкасаютс 
8. То же, но кисти 
опустить до уровня глаз 


и согните их над головой (кисти ладоняз 
я кончиками пальцев). 


обращены ладонями вперед. Их можно 
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УПРАЖНЕНИЯ У ВЕРТИКАЛЬНОЙ ПЛОСКОСТИ (РИС. 8) 


1. Встаньте в положение правильной осанки у вертикальной’ 
плоскости. Запомните его и старайтесь не нарушить, сделав шаг 
вперед, затем назад. При повторении упражнения число шагов 
увеличивается до 4—8. В последующих упражнениях положение 
правильной осанки, принятое у стены, желательно проверить 
перед зеркалом, чтобы запомнить его зрительно. ‘ 

2. Стоя у стены, прижавшись к ней, присядьте на корточки 
с прямой спиной, не теряя касания со стеной зафылком и туло- 
вищем, и так же вернитесь в исходное положение. 

3. Стоя у стены в положении правильной осанки, выполните 
различные движения: руки вверх, в стороны, вперед, на пояс; 
медленно поднимите согнутую правую ногу вперед, захватите 
ее руками и прижмите к туловищу, не теряя касания его со 
стеной; то же выполните левой ногой. .- 





УПРАЖНЕНИЯ С ПРЕДМЕТАМИ НА ГОЛОВЕ (РИС. 9) 


1. В положении правильной осанки у стены положите на го- 
лову книгу (или другой предмет), пройдите по заданному на- 
правлению: до противоположной стены и обратно, обойдите 
стул, кресло, стол и т. д. 

2. С книгой на голове, сох 
ловища, сядьте на пол, встань 

ное положение. 


3. То же упражнение выполните с закрытыми глазами. 


4. С предметом на голове встаньте на стул и сойдите с 
него. 


5. Поставив ступни на одну линию, удерживая предмет на 
голове, выполняйте различные движения рук (руки в стороны- 
вверх-вперед.и т. д.). 


6. То же упражнение выполните с закрытыми глазами. 
7. Уравновесив 


раняя правильное положение ту 
те на колени и вернитесь в исход- 


) 


Балансируя 
с него, не роняя предмета. 


Каждое Упражнение 
у вертикально 


й плоскости) рекомендуется повторить 8— 
20 


с предметом на голове (и упражнения | 


10 раз. 





Рис. 10 


УПРАЖНЕНИЯ У СТАНКА 


Станьте в {1 позицию у станка и выполните приседания и 
взмахи ног в следующем порядке: с опорой рук; без опоры рук; 
с огорой правой руки; с опорой левой руки. Повторите каждое 
движение по 8—12 раз. 

В таком же порядке выполните приседания и взмахи ног 
во П-—У позициях (рис. 10). 


На формирование осанки большое влияние оказывают рабо- 
чие позы, которыми вы пользуетесь в режиме дня. Чтобы 
и работа была полноценной, и фигура не портилась, и осанка’ 
сохранялась хорошей, позы должны быть пластичными, удоб- 
ными, по возможности разнообразными и с наименыцими физи- 
ческими затратами. 

За письменным столом удобно и правильно можно сидеть, 
если локти лежат на столе, лопатки прилегают к спинке стула, 
спина держится ровно, а шея и голова прямо. Такое положение 
можно сохранять довольно длительное время, не утомляясь, 
лишь в случае хорошо организованного рабочего места, обеспе- 
чивающего нормальную оперу тела. Для этого сиденье должно 
быть горизонтальным, короче на 4—5 см бедра сидящего, но 
с пониженным у спинки краем на 2—3 см. Спинка стула 
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вать туловище на высоте крестцово-пояснич. 
ной области позвоночника. Высота сиденья 
том случае, если ноги свободно достигают опоры. Для 
удобна г находиться в правильной позе за письменным сто- 
к В научиться регулировать соотношение высоты стола 
и а условиях МОЖНО пользоваться ее свободны- 
ем в классе. Однако помните, что наибольшие не- 
ми позами, ч ля формирования осанки создаются при рабо- 
удобства и вред д ом, когда локти висят, а положение туловища 
те за круглым НЫ При попытке удобно положить локти 
напряженно и неус дная клетка сдавливается, касаясь жесткой 
на Е ее прогибается, живот опускается, таз 
ется назад и не создает достаточной для туловища 
опоры. 

Чтобы обеспечить правильную и неутомительную рабочую 
позу, необходимо подгонять имеющуюся мебель по себе. Если стол 
низок, то под ножки подкладываются дощечки, если высок — 
на стул кладется доска, диванные подушки и др., а под ноги 
деревянная подставка, скамейка. При этом стул должен стоять 
так, чтобы его край заходил на 5 см за ближний край стола. 
В таком положении работать удобно. Подгонка мебели в соот- 
ветствии с вашими индивидуальными особенностями имеет 
очень большое значение для формирования осанки. Этим опре- 
деляется и создается привычная рабочая поза. При нормально 
подобранной мебели оба локтя лежат на столе, плечи и голова 
держатся прямо, ровно и свободно, спина прямая, расстояние 
от глаз до рабочей поверхности стола 30—40 см. За высоким 
столом приходится сидеть напряженно, высоко поднимать локти, 
голова при этом «проваливается» между плеч и появляется 
положение сутулой спины. Утомляемость мышц, держащих позу 
при данном положении, увеличивается. Приходится опускать 
левое плечо, наклонять голову в сторону. Такое положение мо- 
жет способствовать развитию сколиотической осанки (кривой 
спины), появлению бокового искривления позвоночника (ско- 


лиоза). Постоянная работа за низким столом может привести 
к возникновению и закреплению круглой спины и сутулых 
плеч. 
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статочно крепки, то длительное сидячее положение может по- 
НИЗИТЬ их тонус и привести к нарушениям осанки. 

Учитывая, что вы имеете довольно большую учебную на- 
грузку, можно рекомендовать отдых лежа днем в течение 
90—40 мин. Отдых лежа с закрытыми глазами поможет снять 
нервное и мышечное напряжение и восстановить работоспособ- 
ность. Для отдыха лежа следует принять позу полного расслаб- 
ления, для чего изголовье делают низким, а под ноги (под ко- 
лени и голени) подкладывают свернутое одеяло или подушку. 

Основное исходное положение для работы стоя считается 
правильным, когда ступни ног поставлены врозь с небольшим 
разворотом наружу, а вес тела перенесен на переднюю часть 
стоп. При таком положении стоп колени будут выпрямлены 
а живот подтянут. Чтобы положение плеч было прямым и пра- 
вильным, голову надо держать прямо, а кисти рук слегка раз- 
вернутыми. От этой исходной рабочей позы стоя образуются все 
прочие положения: поза стоя с переносом веса тела на одну 
ие поза стоя с выставленной вперед (назад, в сторону) ногой 








Приложение 


ПРИМЕРНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ЗАНЯТИЙ ГИМНАСТИКОЙ 


Основная гимнастика (рис. 11) 


Основная гимнастика проводится Ее раза в Е : В 
40—50 мин (в том числе водные процедуры). Она включает упражнени 
для фигуры, 10—12 — для грации и 5—7 — для осанки. а 

1. Проверка осанки. Встаньте у вертикальной плоскости, . аясь ее за- 
тылком, спиной (лопатками и плечами), ягодицами и пятками. ЗЕОмНИЕСЬТО 
положение, сделайте 2—3 шага вперед и начинайте вашу Е: Другой 
способ проверки осанки — по прямой линии, нарисованной на большом зер- 
кале. При правильной осанке линия должна проходить перед лодыжкой на 
расстоянии 3,5 см от коленной чашечки. Спереди она касается плеча и окан- 
чивается на мочке уха. Встаньте прямо и напрягите колени, туловище подайте 
немного вперед и на переднюю часть стоп. Держите голову прямо и высоко, 
чтобы воображаемая черта соединяла мочку уха и плеча. Поднимите плечи 
как можно выше, отведите их назад и опустите. Они займут правильное поло- 
жение. 

2. Медленная ходьба (40—50 с). 

3. Потягивание. И. п.* — основная стойка. 1—2 — отведите правую но- 
гу назад на носок, поднимите руки вверх, ладонями внутрь, прогнитесь и по- 
тянитесь (вдох). 3—4 — и. п. (выдох). То же с отставлением другой ноги. 
Повторите упражкение 10—12 раз. 

4. Упраж нение для кистей и пальцев. И. п. — основная стойка, руки 
‹ согнуты перед грудью, пальцы соединены в «замок». | — с силой разгибая 
правую кисть, с сопротивлением согните левую; 2 — с силой разгибая левую 
кисть, с сопротивлением согните правую. Повторите упражнение 8—10 раз. 

5. Упражнение для стоп. И. п. — основная стойка, руки в стороны, ступ- 
ви параллельны. | — переместите оба носка влево; 9 — переместите обе пят- 
ки влево. Повторите движение 8 раз, а затем все проделайте в правую сторону. 

6. Наклоны вперед. И. п. — сидя на переднем крае стула, ноги врозь, 
прямые, руки вверх — в стороны. 1—3 — выполните три пружинящих на- 
клона вперед (выдох). 4 — и. п. (вдох). Повторите упражнение 10—12 раз. 

7. Опускание на колени. И п. — стоя на расстоянии широкого шага от 


—2 — не сдвигаясь с места, опуститесь 


рывке). Повторите упражнение 10— 1 
9. Наклоны в стороны, И. п. = 


а. я о левую руку через сто 
ыполните 3 п 
о О ета, ружинящих наклона враво, затем вле- 


10. Проверка осанки (упражнение 1. 
—..: 


* И. п. — исхо : 
дное положение, 
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идя на стуле вплотную к спинке, 


я 2-е 
1. п. я 
за головой, локти впереди, 


‚бания. И. = 
прот ножки, руки 


‹енные 
11, Напряже ередние 2 Е 
цепившись носками а наклоняясь назад, рты Ре ладонями 
12 — напряженно "РО! иклоняя ГОЛОВУ вперед, сведите л вред (вы- 
= — накл 
ох); 5 — аз. р 
вверх (ВДОХ); зкнение 12—14 Р п. — стоя спиной в одном шаге от 


а 
< Повторите Упр » сзади. И- 
20).  Приседания с опорой г. ей (расстояние шире плеч). 1—3 — сгибая 
. ‹ами о его КР сделайте 3 пружинящих движения вверх- 


ьи Я 
вниз: 4 — выпрямитес вная стойка, лиц 


п. 
13. Выпады. И. ног 
спинке. 1—3 — отставляя левую А правой ноге (выдох); 4 — и. п. 


покачивания Не другой ногой. Постепенно увеличивайте амплитуду 
вдох). То же . - 8—10 раз. 
аж. Повторите упражнение р я стойка, ноги врозь, руки на 


Вращение Т овищем . п. — осн овна 
не лов 

4. у. . . 

роясе. Наклонитесь впер Д-ВЛ ево-назад-в ере. 5 раз выполните кругооб 


ю сторону. 
ы е выполните в другу , 
движение туловищем, то я п. — сидя на переднем крае стула, опираясь ру- 


зимание ног. 
— я спинки. 1—4 — поднимите прямые ноги (держать 4 с); 
ками а од 

1—4 У и п. Повторите упражнение Я бажнение. И. п. — основная стойка, 

6. Комбинированное плас =: . ` , 

= на поясе [принять красивую осанку). 1! И ‚ногой 
а ед, правую руку медленно и плавно поднимите дуго! р ‚ р 

ред, верх, пальцы расслаблены; посмотрите направо; — правую 


ну, ладонью В й, левую руку медленно и плавно поднимите дугой впе- 
у 


иставьте к левой т - 
и в сторону, ладонью вверх, пальцы расслаблены; посмотрите налево, 


Я 7 плавно подни- 
ставьте к левой, левую руку медленно р 

тя нь ес в сторону, ладонью вверх, пальцы расслаблены; по- 
й Я опусти- 

смотрите налево; 4 — сделайте мягкий полуприсед, руки расслабленно опуст 
те дугами вниз скрестно; 5 — и п. То же выполните, начиная упражнение 
другой ногой. Добивайтесь плавности и красоты движений. Повторите упраж- 
нение 6—8 раз. 

17. Наклоны по косым направлениям. И. п. — левым боком к сиденью 
стула, левая прямая нога на стуле, руки на поясе. Выполните 1—3 пружи- 
нящих наклона к левой ноге, не сгибая в колене правую ногу, стараясь кос- 
нуться пальцами нижней части голени, голеностопного сустава или носка; 
4 — и п. Повторите упражнение 10—12 раз. 

18. Вращение тазом. И. п. — ноги на ширине плеч, на голове маленькая 
подушечка или другой подобный предмет, руки в стороны. Выполните непре- 
рывные широкие движения тазом влево-назад-вправо-вперед (12—15 раз); то 
же в другую сторону. Повторите упражнение 9—10 раз. 

19. Упражнение на осанку. Стоя у стены, прижавшись к ней, присядьте 
на корточки с прямой спиной, не теряя касания со стеной затылком и тулови- 
щем, и так же вернитесь в и. п. 
анны на осанку. Стоя у стены в положении правильной осанки, 
г В Е движения (например, руки вверх, в стороны, вперед на 
о ПУ Ни вперед, захватите ее рука- 

рижмите к туловищу, не теряя касания его со стеной; то же выполни- 
те левой ногой. , ы 
21. Упражнение на о 
санк 
нку. С предметом на голове, не роняя его и сохра- 


няя правильное положение туловища р а пол, встаньте на 
›‚› присядьте, сядьте н , 


22: Перемахи ногами. И. п. — основная стойка на 
шага от спинки стула, руки на сп ст . 1-2 — сделаите перемах левои 
а от а, ру инке ‘ула. 1 
ногой через спи ку стула т ы — З- ол- 
Н стула, поднимая руки вс ороны 3 И. П 
; . П.; то же вып 


ните другой ногой. Повторите 
у пра 
23. Упражнение на И - к 


шаг вперед левой н 
: огой, правую 
сторону; 2 — приставьте "правую в по 
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расстоянии небольшого 


— основная стойка. | — сделайте 


днимите вперед, л 
- левую отведите в 
руки поднимите вверх; 3 — повернитесь 

















































































































































































налево, руки ее стороны; приставьте ногу, руки опустите вниз. По- 
р ожнение Е И. п. — лежа на спине (на полу, крова- 

иване ноги слегка согнуты. Покачайте расслабленными ногами вверх-вниз 
6 с). о ноги, потянитесь (3—4 с). Повторите упражнение 5—6 
> 25. Упражнение на дыхание. И. п. — основная стойка. 1—2 — сделайте 
шаг вперед левой ногой, поднимите руки дугами наружу я в а 3 
гнитесь (глубокий вдох); 3—5 — и. п. (продолжительны выдох). 
начиная с правой ноги. Повторите упражнение 6—8 раз, 

26. Упражнения на осанку (упражнения 19—21). 

27. Спокойная ходьба (30—40 с). 


Утренняя гимнастика 


Утренняя гимнастика проводится в течение 10—12 мин, спустя 5—10 = 
после сна. В нее включаются различные общеразвивающие упражнения и уп 
ражнения на осанку (19—21) *. 


Физкультминутка 


Физкультминутка проводится в течение 3—5 мин. Она включает 4—6 
упражнений на осанку и выработку грации движений. 

1. Потягивание (3). 

2. Проверка осанки (1). 

3. Наклоны (6, 9, 17). 

4. Приседания (12). 

5. Упражнение на расслабление (24). 

6. Упражнения на осанку (19—21). 

Упражнения для выработки грации движений указаны на с. 29 


Вечерняя гимнастика 


Вечерняя гимнастика проводится в течение 10—15 мин, за 20—30 мин до 


сна. Она включает 7—8 упражнений для дыхания, пластики, на осанку и др. 
1. Упражнение на расслабление (24). 


2—3. Упражнения для пластики (см. с. 29). 
4—5. Упражнения на осанку (19—21). 
6. Вращения тазом (18). 
7. Упражнение на расслабление (24). 
8. Упражнение на дыхание (25). 
Е Ы 


* Здесь и далее в скобках указаны номера упражнений основной гимна+ 
стики, р - 
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